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RESUMEN

Introduccién: Las acciones explosivas (aceleraciones, sprints y saltos) suelen decidir el
desenlace de los partidos de futbol de élite. Los protocolos de calentamiento buscan potenciar
estas capacidades sin generar fatiga prematura, pero la evidencia disponible estd dispersa.

Objetivo: El objetivo de esta revisidn fue sintetizar la evidencia cientifica mas reciente
mediante una revision literaria sobre cdmo distintos protocolos de calentamiento influyen en el
rendimiento y en la prevencidn de lesiones en futbolistas de diferentes niveles competitivos.

Métodos: Se realizd6 una busqueda bibliografica en tres bases de datos PubMed-
MEDLINE, SPORTDiscus y Scopus el dia 13 de febrero de 2025. Para ello, se tuvieron en cuenta
articulos realizados en futbolistas de competicidn; relacionados con una intervencion
experimental de calentamiento; analizasen resultados de rendimiento en velocidad, altura de
salto y/o cambio de direccidn. La calidad metodolégica de los estudios se valoré con la escala
PEDro adaptada al ejercicio.

Resultados: Se identificaron un total de 10 estudios. Solo dos utilizaron un disefio pre-
post con grupo control paralelo; cuatro fueron ensayos crossover intra-sujeto, tres emplearon
medidas repetidas sin control externo y uno adopté un pre-post en un Unico grupo. Toda la
muestra estuvo compuesta por futbolistas varones, la mayoria de clubes europeos: 40 %
semiprofesionales, 30 % amateurs o recreativos y 30 % juveniles de alto rendimiento, lo que
aporta diversidad competitiva, pero subraya el desequilibrio de género. Los protocolos son
heterogéneos en contenido (electroestimulacion, sprints, juegos reducidos, modelos RAMP,
estiramientos) aunque convergen en un patron operativo de 15 minutos de duraciéon total,
progresion de movilidad, activacidn, potenciacidon y bloque final de alta intensidad (sprints,
sentadilla pesada, WB-EMS, juegos reducidos) destinado a incrementar la excitabilidad sin
fatigar. Ocho estudios midieron la velocidad lineal; cinco reportaron reducciones de tiempo del
1-3 % en distancias de 5-20 m. Siete evaluaron el salto vertical y tres notificaron aumentos de >
3 cm. Seis analizaron agilidad o cambio de direccidon y cuatro hallaron mejoras pequefias-
moderadas. El Unico estimulo asociado a un efecto negativo fue el estiramiento estdtico
mantenido, que provocd una ligera caida de la velocidad pico, mientras que las variantes
dindmicas conservaron el rendimiento. Solo un estudio prolongé la intervencidn durante cuatro
semanas y confirmd que las ganancias agudas se mantienen en el tiempo, aunque no aumenta
su magnitud.

Conclusion: Aun con la marcada heterogeneidad de ejercicios, la evidencia de los ultimos
seis afios coincide en un calentamiento alrededor de 15 min, que progrese de movilidad a
potenciaciéon y culminar con un estimulo neuromuscular de alta intensidad que eleve la
excitabilidad sin inducir fatiga. Por tanto, mas alla del tipo exacto de ejercicio, la clave es respetar
la duracién éptima y la intensidad final, adaptando el estimulo (sprints, carga pesada, WB-EMS,
pliometria) a los recursos y al contexto competitivo de cada equipo. Futuros estudios deberian
explorar adaptaciones crénicas, incluir mas cohortes femeninas y aplicar andlisis intention-to-
treat.

Palabras clave: calentamiento, variables fisicas, futbol, revision literaria.



ABSTRACT

Introduction: Explosive actions (accelerations, sprints and jumps) often decide the
outcome of elite football matches. Warm-up routines are designed to enhance these capacities
without inducing premature fatigue, yet the available evidence remains scattered.

Objective: To synthesise the most recent scientific evidence on how different warm-up
protocols influence performance and injury prevention in footballers of varying competitive
levels.

Methods: A literature search was conducted in PubMed-MEDLINE, SPORTDiscus and
Scopus on 13 February 2025. Eligible studies involved competitive football players, an
experimental warm-up intervention, and performance outcomes in sprint speed, jump height
and/or change of direction. Methodological quality was appraised with the exercise-adapted
PEDro scale.

Results: A total of 10 studies were identified. Only two used a pre-post design with a
parallel control group; four were within-subject crossover trials, three employed repeated
measures without external control, and one adopted a single-group pre-post design. The entire
sample was composed of male footballers, mostly from European clubs: 40% semi-professional,
30% amateur or recreational, and 30% high-performance youth, providing competitive diversity
but highlighting the gender imbalance. The protocols were heterogeneous in content
(electrostimulation, sprints, small-sided games, RAMP models, stretching), although they
converged on a common operational pattern 15 minutes of total duration, mobility progression,
activation, potentiation, and a final high-intensity block (sprints, heavy squat, WB-EMS, small-
sided games) aimed at increasing excitability without fatigue. Eight studies measured linear
velocity; five reported time reductions of 1-3% over distances of 5-20 m. Seven assessed vertical
jump, and three reported increases of 2 3 cm. Six examined agility or change of direction, and
four found small to moderate improvements. The only stimulus associated with a negative effect
was sustained static stretching, which caused a slight decrease in peak velocity, whereas dynamic
variations preserved performance. Only one study extended the intervention to four weeks and
confirmed that acute gains were maintained over time, although their magnitude did not
increase.

Conclusions: Despite the pronounced variety of exercises, recent evidence converges on
a 15 min warm-up that moves from mobility to potentiation and ends with a high-intensity
neuromuscular stimulus, effectively raising excitability without provoking fatigue. The decisive
factors are optimal duration and final intensity rather than the specific exercise chosen; coaches
can therefore select sprints, heavy loads, WB-EMS or plyometrics according to resources and
competitive context. Future studies should explore chronic adaptations, incorporate more
female cohorts and use intention-to-treat analyses.

Keywords: warm-up, phisical variables, football, literature review



1. CONTEXTUALIZACION

El futbol es un deporte de caracter intermitente que combina esfuerzos aerdbicos y
anaerdbicos, donde los jugadores ejecutan numerosas acciones de alta intensidad como sprints,
saltos, aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccidn, golpeos y duelos fisicos (Stglen et
al., 2005; Mohr et al., 2003). Estas acciones se integran en un entorno altamente dindmico,
donde la toma de decisiones, la percepcion del espacio, la técnica y la tactica se combinan de
forma continua (Bangsbo et al., 2006; Rampinini et al., 2007). Esta complejidad hace del futbol
un deporte especialmente exigente desde el punto de vista fisioldgico, neuromuscular y
cognitivo.

La evolucién del futbol moderno ha traido consigo un aumento significativo en las
demandas fisicas del juego. Estudios recientes han evidenciado que los jugadores cubren entre
9 y 14 kildmetros por partido, de los cuales entre el 5 % y el 15 % corresponden a acciones de
alta intensidad (> 5,5 m-s™) (Katanic et al., 2025). Ademas, el nimero de sprints y la velocidad
maxima alcanzada han aumentado en comparacion con décadas anteriores, especialmente en
competiciones de alto nivel (Barnes et al., 2014; Bush et al., 2015). En consecuencia, optimizar
la preparacion previa al partido se vuelve fundamental no solo para mejorar el rendimiento
inmediato, sino también para reducir el riesgo de lesiones, que suelen producirse en contextos
de fatiga o cuando el cuerpo no esta suficientemente preparado para los esfuerzos intensos.

En este sentido, el calentamiento se ha consolidado como una herramienta clave dentro
del entrenamiento y la preparacion previa a la competicion (Bishop, 2003; McGowan et al.,
2015). Tradicionalmente, el calentamiento se entiende como una secuencia de ejercicios fisicos
realizada antes de una actividad principal, con el objetivo de preparar al deportista tanto a nivel
fisiolégico como psicoldgico (Fradkin et al., 2010; Bishop, 2003). Su propdsito principal es
aumentar la temperatura corporal y muscular, mejorar la movilidad articular, activar el sistema
cardiovascular y neuromuscular, y generar un estado mental dptimo para afrontar la tarea
posterior (Fradkin et al., 2010). Ademas, desde un punto de vista fisioldgico, el calentamiento
provoca una serie de adaptaciones inmediatas que pueden influir de forma positiva en el
rendimiento (Bishop, 2003; McGowan et al., 2015). Entre ellas, se destacan el aumento del flujo
sanguineo, la reduccién de la viscosidad muscular, la mejora en la velocidad de conduccidn
nerviosa y en la eficacia de las contracciones musculares, asi como una mayor disponibilidad de
oxigeno a nivel muscular (Bishop, 2003). Asimismo, el calentamiento mejora la sensibilidad del
sistema musculoesquelético, reduciendo el riesgo de lesiones musculares y articulares,
particularmente en esfuerzos explosivos (Safran et al., 1989).

Existen multiples formas de estructurar un calentamiento, pero en términos generales,
se distinguen tres fases principales: una parte general, que incluye ejercicios globales de
movilidad y activacidn cardiovascular; una parte especifica, donde se introducen gestos técnicos
del deporte a intensidades progresivas; y en algunos casos, una parte neuromuscular o
“potenciadora”, que incorpora ejercicios de tipo pliométrico, de velocidad o fuerza reactiva con
el objetivo de inducir el fendmeno conocido como post-activation performance enhancement
(PAPE) (Blazevich & Babault, 2019).

En el contexto del futbol, los calentamientos suelen tener una duracién de entre 15y 25
minutos, aunque existe variabilidad segun la categoria, el nivel competitivo y la filosofia del
cuerpo técnico. La evidencia cientifica ha mostrado que protocolos de calentamiento bien
estructurados pueden generar mejoras en el rendimiento de acciones especificas del futbol,
como el salto vertical, la velocidad en sprints cortos (10-30 m), la agilidad y la precisién en golpeo
de baldn (Taylor et al., 2013; Ayala et al., 2017). Ademas, diversos programas preventivos, como
el FIFA 11+ o el Harmoknee, han mostrado eficacia en la reduccion del riesgo de lesiones
musculares y ligamentosas, especialmente en categorias juveniles y femeninas (Soligard et al.,
2008; Daneshjoo et al., 2013).



Sin embargo, a pesar del amplio reconocimiento de sus beneficios, no existe un consenso
claro sobre cual es el protocolo de calentamiento mas eficaz, capacidades fisicas analizadas y/o
las caracteristicas de la poblacién estudiada. La literatura muestra una gran heterogeneidad en
cuanto a tipo de ejercicios, volumen, intensidad y duracién, asi como en las variables evaluadas
(fisicas, fisiolégicas o perceptivas). Esto genera incertidumbre en los profesionales de la
preparacion fisica a la hora de disefiar calentamientos adaptados a las necesidades del futbol
competitivo moderno.

En este contexto, se justifica la realizacion de una revision literaria que sintetice la
evidencia cientifica mas actual sobre los efectos de diferentes estrategias de calentamiento en
el rendimiento fisico de futbolistas. Esta revisién permitira identificar practicas basadas en la
evidencia, establecer recomendaciones para los entrenadores y preparadores fisicos, y
contribuir a la toma de decisiones fundamentadas en el dmbito del entrenamiento y la
prevencién de lesiones en futbol.

La eleccién de este tema para el presente Trabajo de Fin de Grado responde tanto a su
relevancia practica en el ambito del alto rendimiento deportivo como a un interés personal y
académico. Como estudiante del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, y
apasionado del futbol y de la preparacion fisica basada en evidencia cientifica, considero que el
disefo adecuado de un calentamiento puede marcar la diferencia en el rendimiento de un
jugador y, por extension, en el resultado colectivo. Ademas, a través de la experiencia generada
como deportista vinculada al entrenamiento de futbolistas, he observado un gran
desconocimiento y diversidad de enfoques entre técnicos y preparadores. Por ello, este trabajo
nace también con la vocacidn de aportar claridad y rigor al disefio de protocolos de
calentamiento en futbol, con el fin de ayudar a profesionales y deportistas a tomar mejores
decisiones.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)

2.1. Diseno del estudio

Para estructurar de forma sistematica la seleccion de estudios y garantizar la
transparencia de la presente revisién bibliografica, se ha empleado la declaracién PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) (Page et al., 2021). Este
enfoque permite una seleccion exhaustiva de estudios de alta calidad que abordan cémo el
calentamiento influye en el rendimiento y la prevencién de lesiones en el futbol, evaluando los
diferentes tipos de calentamiento (general, especifico, preventivo), su impacto en las
capacidades fisicas de los jugadores (fuerza, velocidad, agilidad, resistencia), centrdandome en
como esto puede contribuir a mejorar el rendimiento deportivo (potencia, precisién, toma de
decisiones), reducir el riesgo de lesiones (desgarros musculares, esguinces, sobrecargas) y
facilitar la recuperacién de los jugadores (fisica y mental).

2.2. Fuentes documentales consultadas

La busqueda se realizé en pon mes y ano. El proceso de busqueda inicial incluyé la
consulta en cuatro bases de datos cientificas. Las bases de datos empleadas fueron las
siguientes: SPORTDiscus, PubMed, Google Académico y Scopus.

2.3. Estrategia de busqueda

Se centré en una revisidon de la literatura mas reciente, estableciendo un filtro “free full
text”, para asegurarme de que podia tener acceso gratis al texto al completo, ademas un filtro
temporal entre los afios 2013 y 2025. Durante este proceso, se utilizaron operadores booleanos
(AND, OR, NOT) para combinar palabras claves relacionadas con la tematica del Trabajo Final de
Grado y asi optimizar el proceso de busqueda. Estas combinaciones se adaptaron a las



caracteristicas de cada base de datos consultada, siendo las combinaciones utilizadas las

siguientes:

e PubMed: (“warm up” OR “re-warm up”) AND (“football” OR “soccer”) AND
(“performance” OR “prevention”) NOT “american football” NOT “indoor soccer”

e SPORTDiscus: “warm up AND re-warm up in soccer OR football” AND “performance”
AND “injuries prevention” NOT “american football” NOT “indoor soccer”

e Scopus: (“warm up” OR “re-warm up”) AND (“football” OR “soccer”) AND
(“performance” OR “prevention”)

e Google Académico: “calentamiento en el futbol” OR “efectos del calentamiento en el
futbol” AND “prevencion de lesiones”. Sin las palabras: “futbol americano” OR “futbol sala”.
Donde las palabras aparezcan: en todo el articulo.

Todos estos términos fueron elegidos y combinados entre ellos siguiendo el modelo
proporcionado por la estrategia PICO, una herramienta ampliamente utilizada en revisiones
sistematicas para formular preguntas de investigacion claras y especificas (Tabla 1).

Tabla 1. Caracteristicas de la tabla PICO

P (Patients) Jugadores de futbol de cualquier nivel (profesionales, semiprofesionales,

amateur, juvenil, etc.) y edad

I (Intervention) Diferentes protocolos de calentamiento y recalentamiento (general,

especifico, duracién, intensidad...)

C (Comparison) | Calentamiento estandar o ausencia de calentamiento.

O (Outcomes) Rendimiento deportivo, incidencia de lesiones y recuperacion.

2.4. Criterios de seleccidn

Los estudios incluidos en esta revision fueron los siguientes criterios

1.

Criterios de inclusién:

Estudios originales que evaluen la efectividad de diferentes protocolos de
calentamiento y/o re-calentamiento en el rendimiento deportivo y/o la prevencion
de lesiones en jugadores de futbol.

Estudios observacionales que analicen la relacién entre el calentamiento y el
rendimiento o la incidencia de lesiones en jugadores de futbol.

Como poblacién objetivo, jugadores de futbol de cualquier nivel y edad.

Estudios que compare diferentes protocolos de calentamiento/re-calentamiento
entre si, o con un calentamiento estdndar, o con la ausencia de calentamiento/re-
calentamiento.

Estudios que evalien el impacto del calentamiento en rendimiento deportivo,
incidencia de lesiones y/o recuperacion.

Estudios publicados en inglés o espafiol.

Sin restriccion especifica en cuanto a la fecha de publicaciéon, pero se dard prioridad
a los estudios mas recientes. Se incluirdn estudios mas antiguos si se consideran
relevantes para comprender la evolucién del conocimiento en esta drea.




2. Criterios de exclusion:

e Estudios que no incluyan jugadores de futbol como poblacién del estudio.

e Estudios que no evalten el impacto del calentamiento y/o re-calentamiento en el
rendimiento deportivo, la incidencia de lesiones o la recuperacidn en el fatbol.

e Estudios que evalten el calentamiento y/o re-calentamiento en otros deportes, pero
no en el futbol.

¢ Estudios duplicados.

¢ Revisiones sistematicas y meta-andlisis que aborden la tematica del calentamiento en
el futbol.

¢ ReslUmenes de congresos, comunicaciones personales o literatura gris que no hayan
sido revisados por pares.

¢ Estudios que no incluyan jugadores de futbol como poblaciéon del estudio.

e Estudios que no evalten el impacto del calentamiento y/o re-calentamiento en el
rendimiento deportivo, la incidencia de lesiones o la recuperacion en el futbol.

¢ Estudios que evalien el calentamiento y/o re-calentamiento en otros deportes, pero
no en el futbol.

¢ Estudios duplicados.

¢ Revisiones sistematicas y meta-andlisis que aborden la tematica del calentamiento en
el futbol.

e Resumenes de congresos, comunicaciones personales o literatura gris que no hayan
sido revisados por pares.

2.5. Proceso de seleccion de los estudios

El proceso de seleccion se llevé a cabo siguiendo un enfoque sistematico dividido en
varias etapas, con el objetivo de garantizar la validez y relevancia de los articulos incluidos en
esta revision.

En primer lugar, después de realizar las busquedas especificas en cada una de las bases
de datos empleadas, utilizando las combinaciones de palabras claves a través de los operadores
booleanos y aplicar los diferentes filtros ya citados, pude obtener un total inicial de articulos
distribuidos por las cinco bases de datos.

Los titulos de estos registros fueron exportados en su totalidad para su posterior andlisis,
en algunos casos directamente a través de una descarga a un archivo Excel y, en otros, mediante
el gestor bibliografico Zotero, desde el cual también fueron transferidos a un archivo Excel. Una
vez localizados todos los articulos en un mismo archivo Excel, se realizaron las siguientes fases:

1. Los articulos fueron organizados alfabéticamente para identificar y eliminar
duplicados. Estos fueron marcados en rojo y excluidos.

2. Con los restantes se realizé un filtrado basado en titulos, descartando aquellos que no
cumplian con alguno de los criterios de inclusién previamente establecidos.

3. En esta fase se realizé una revisién mas profunda de los resimenes de los articulos
restantes, eliminando aquellos que, pese a cumplir con los criterios al leer el titulo, no
abordan el tema de manera adecuada.

4. Finalmente, los articulos seleccionados fueron sometidos a una lectura completa y
analisis detallado, priorizando aquellos estudios que ofrecieran mayor profundidad en
su informacién.

2.6. Extraccion de los datos

En el marco de esta revision, los datos se recopilaran y sintetizardn en una tabla que
permita organizar la informacion de forma clara y estructurada. Este procedimiento tiene como



finalidad garantizar que los datos extraidos se presentan de forma ordenada, lo que facilitara su
analisis detallado y posibilitara una comparacion precisa entre ellos.

Después de realizar todo el cribado y seleccionar a los mejores articulos para mi trabajo,
estos son los diferentes puntos clave que analizaré de cada uno de ellos y que desarrollaré
durante la revision:

1. Articulo: En primer lugar, incluiré el nombre del articulo para poder tener una
referencia de los demds puntos a desarrollar.

2. Objetivo del estudio: Este elemento es fundamental para comprender el enfoque del
estudio y su relacién con mi TFG. Saber en qué se centra cada articulo me permite
justificar su inclusién en mi trabajo. Ademads, analizar el objetivo me ayudara para
responder a las preguntas planteadas.

3. Beneficios y recomendaciones: Uno de los puntos mas destacados a extraer de los
articulos son los beneficios en el rendimiento deportivo, prevencion de lesiones y
percepcidn psicoldgica del deportista. Estos datos ayudaran a reforzar la importancia de
incluir calentamientos adecuados al contexto deportivo para gozar de los beneficios.

4. Riesgos y barreras: A pesar de la creciente evidencia cientifica que respalda la eficacia
del calentamiento y re-calentamiento en el futbol, su aplicacién exitosa en el campo de
juego no esta exenta de desafios. Por lo tanto, es esencial dedicar una seccién de este
estudio a la identificacién y el analisis de los riesgos y barreras que puedan limitar su
implementacién. Este enfoque permitird no solo comprender las dificultades practicas
que enfrentan los entrenadores y jugadores, sino también sentar las bases para el
desarrollo de soluciones innovadoras que promuevan la adaptacion generalizada de
practicas seguras y efectivas.

5. Metodologia: En este apartado se presentard de qué manera se trabajé en cada
investigacion para poder desarrollar el estudio y poder llegar a las conclusiones.

6. Resultados: Por ultimo, se incluiran los resultados finales a los que llegaron cada
articulo para poder certificar las respuestas a mi trabajo.

2.7. Herramienta de valoracion del riesgo de sesgo

Para evaluar el riesgo de sesgo de los estudios seleccionados, se utilizé6 como referencia
la herramienta descrita en el “Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions”
(Green & Higgins, 2011). Esta metodologia permite una evaluacion sistematica y estructura del
riesgo de sesgo en cada estudio, considerando aspectos claves como la generacién de la
secuencia aleatoria, la ocultacidon de la asignacién, el cegamiento de los participantes e
investigadores y la integridad de los datos.

Cada estudio fue valorado de manera independiente en funcién de estos criterios,
clasificando el riesgo de sesgo como bajo, alto o incierto. Este anadlisis detallado garantizo la
inclusidn de estudios con un alto nivel de rigor metodoldgico, asegurando la fiabilidad y validez
de los resultados obtenidos.

3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)

Tras la busqueda inicial, se identificaron 276 registros. Posteriormente, se eliminaron 112
duplicados, quedando 164 articulos para la fase de cribado. Mediante lectura de titulos y
resumenes, se descartaron 118 estudios que no cumplian los criterios de inclusién. Se revisaron
44 articulos a texto completo, de los cuales se excluyeron 34 por las siguientes razones:

- Tipo de publicacion inadecuado (n=15)



- Enfoque tematico fuera de alcance (n=7)

- Poblacién no pertinente o indefinida (n=4)
- Calidad metodoldgica insuficiente (n=4)

- Redundancia y solapamiento (n=4)

Finalmente, para la realizacién del presente trabajo final de Grado se incluyeron 10
estudios que cumplieron con todos los criterios y aportaron evidencia relevante para el objetivo
de esta revision (figura 1).

Identificacion de estudios en bases de datos
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Figura 1: Diagrama de flujo

3.1. Disefo y calidad metodolégica de los estudios

La primera caracteristica que salta a la vista es la solidez del disefio experimental aplicado
por la mayoria de las investigaciones. Solo dos de los estudios (20 %) utilizan un esquema pre—
post con grupo control paralelo (Thapa et al., 2023; Vadher & Shah, 2024). Cuatro (40 %) aplican
disefios crossover intra-sujeto que permiten a los mismos jugadores experimentar la



intervencién y la condicidn control (Fernandez-Elias et al., 2024; Satkunskiené et al., 2022; Pérez
de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025; Kessouri & Ait Ouazzou, 2024). Tres (30 %) emplean medidas
repetidas intra-sujeto sin grupo control externo (Yanci et al., 2019; Gok et al., 2024; Hernandez-
Martinez et al., 2023), y uno (10 %) adopta un pre—post con un Unico grupo (Patti et al., 2022).
Aunque el cegamiento total resulta inviable en protocolos de calentamiento (los futbolistas
saben si estan realizando el calentamiento experimental), nueve estudios describen
procedimientos de asignacién aleatoria o contrabalanceo, garantizando un nivel aceptable de
control sobre los sesgos de seleccion.

En cuanto a la temporalidad de la intervencién, nueve estudios analizan efectos agudos
registrados inmediatamente después del calentamiento (Fernandez-Elias et al.,, 2024;
Satkunskiene et al., 2022; Yanci et al., 2019; Perez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025; Kessouri &
Ait Ouazzou, 2024; Gok et al., 2024; Hernandez-Martinez et al., 2023; Thapa et al., 2023; Patti et
al.,, 2022). Uno en cambio, Vadher & Shah (2024), extienden la intervencidon durante cuatro
semanas, evaluando posibles adaptaciones crdnicas; estos ensayos prolongados introducen
mayor validez ecoldgica, aunque sacrifican cierto control sobre variables externas. Todos los
articulos reportan andlisis estadisticos completos, combinando pruebas de significacién con
tamafios del efecto (d de Cohen o n? parcial). Ademas, tres de cada cuatro investigaciones
verifican la fiabilidad de los test fisicos mediante coeficientes de correlacién intraclase, lo que
refuerza la confianza en los resultados.

Al aplicar la escala PEDro adaptada a estudios de ejercicio, nueve articulos obtienen
puntuaciones iguales o superiores a 6/10z, rango que se considera de calidad metodoldgica
moderada-alta. Las debilidades recurrentes se concentran en la falta de cegamiento de
evaluadores y en la ausencia de anadlisis “intention-to-treat” en los ensayos de mas larga
duracién; no obstante, estas limitaciones son inherentes al contexto de campo y no desvirtian
la relevancia practica de los hallazgos.

3.2. Caracteristicas de la muestra

El perfil de los participantes revela una realidad todavia sesgada en la investigacidén sobre
futbol. De los diez estudios, todos se realizaron exclusivamente con hombres (100 %), quedando
excluido el futbol femenino. Este relato evidencia una subrepresentacién del futbol femenino en
la literatura reciente. En cuanto al nivel competitivo, la muestra se distribuye de forma
relativamente equilibrada: el 40% de los estudios se llevd a cabo con futbolistas
semiprofesionales (Fernandez-Elias et al., 2024; Yanci et al., 2019; Pérez de Arrilucea Le Floc’h et
al., 2025; Thapa et al., 2023), el 30 % con jugadores amateurs (Kessouri & Ait Ouazzou, 2024,
GOk et al., 2024; Patti et al., 2022), y un 30 % con categorias juveniles de alto rendimiento
(Hernandez-Martinez et al., 2023; Satkunskiene et al., 2022; Vadher & Shah, 2024). Ninguno de
los estudios se desarrollé con futbolistas profesionales de élite, lo que limita parcialmente la
extrapolacién de los hallazgos al alto rendimiento competitivo.

La procedencia geografica muestra un claro predominio europeo: seis de los estudios
(60 %) se desarrollaron en clubes o academias de Espaia (Fernandez-Elias et al., 2024; Yanci et
al., 2019; Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025), una en Lituania (Satkunskiene et al., 2022).
Los cuatro restantes proceden de Chile, India, Argeliay Turquia (Herndndez-Martinez et al., 2023;
Vadher & Shah, 2024; Kessouri & Ait Ouazzou, 2024; Gok et al., 2024). El tamafio muestral oscila
entre diez y ochenta y cinco futbolistas por estudio, con una mediana de veinte participantes.
Seis investigaciones justifican explicitamente la potencia estadistica (= 0,80) empleando calculos
a priori, lo que respalda la validez interna de sus conclusiones (Fernandez-Elias et al., 2024; Yanci
et al., 2019; Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025; Hernandez-Martinez et al., 2023; Thapa et
al., 2023; Patti et al., 2022).



3.3. Descripcion de los protocolos de calentamiento

Los diez estudios analizados agrupan sus intervenciones en siete categorias, lo que pone
de manifiesto la variedad de enfoques existentes dentro de un elemento tan rutinario como el
calentamiento. Dos trabajos investigan la inclusién de electroestimulacion de cuerpo completo
(WB-EMS) dentro de calentamientos de doce minutos; unos aplican impulsos de 85 Hz con
periodos de 90 s de estimulacidn y breves pausas de recuperacion, mientras que los otros aplican
impulsos de 20 Hz, ambos buscando potenciar la activacién neuromuscular sin incrementar la
duracion total (Fernandez-Elias et al., 2024; Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al. (2025).

Otros dos estudios emplean juegos reducidos (también llamados small-sided games)
como Unica estrategia de calentamiento, proponiendo partidos 4-vs-4 (mas comodines) o 5-vs-5
(Kessouri & Ait Ouazzou, 2024; Thapa et al., 2023). Este enfoque ludico pretende integrar la
dimensién tactica y técnica en la fase preparatoria. Dos trabajos mas comparan estiramientos:
dindmicos y estaticos, frente a estiramientos neurodindmicos frente al foam roller; su objetivo
principal es valorar el posible impacto negativo del estiramiento pasivo en el rendimiento
explosivo (Satkunskiené et al., 2022; Hernandez-Martinez et al., 2023).

El estudio sobre el calentamiento de alta intensidad introduce series de sprints repetidos
y saltos pliométricos a una densidad trabajo-pausa de 1:3, explorando la induccion del
post-activation performance enhancement (Patti et al., 2022). Un ensayo investiga el modelo
RAMP (Raise-Activate-Mobilise-Potentiate), y otro compara tres duraciones idénticas en
estructura, pero variables en volumen total (8, 15 y 25 min) (Vadher & Shah, 2024; Yanci etal.,
2019). Finalmente, Gok et al. (2024) describe protocolos hibridos disefiados por el club,
contrastando un calentamiento dindmico estandar, el FIFA 11+ y el programa PEP, representando
enfoques combinados de movilidad, fuerza y prevencion.

Pese a la diversidad de planteamientos, la duracién efectiva converge en una media de
catorce minutos, donde mas de la mitad de los estudios (Fernandez-Elias et al., 2024; Pérez de
Arrilucea Le Floc’h et al., 2025; Thapa et al., 2023; Kessouri & Ait Ouazzou, 2024; Gok et al., 2024;
Vadher & Shah, 2024) se situan en la franja cldsica de 10-15 min sugerida por Bishop. Solo Yanci
et al. (2019) explora un protocolo tan corto como 8 min, y Patti et al. (2022) uno ultracorto de 5
min. En términos de contenido, la secuencia movilidad, activacién, potenciacidn aparece en
nueve de los diez articulos (todos excepto Patti et al., 2022, cuyo objetivo es exclusivamente la
potenciacién), indicando que, aun con matices, existe un consenso implicito sobre la necesidad
de progresar desde cargas ligeras a estimulos de alta velocidad o potencia.

3.4. Variables de rendimiento y principales hallazgos

La velocidad lineal y la aceleracién son las variables mas analizadas, ocho estudios (80 %)
las incluyen como criterio principal, generalmente mediante fotocélulas en distancias de 5, 10 y
30 m (Fernandez-Elias et al., 2024; Yanci et al., 2019; Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025;
Gok et al., 2024; Hernandez-Martinez et al., 2023; Thapa et al., 2023; Kessouri & Ait Ouazzou,
2024; Vadher & Shah, 2024). De ellos, cinco reportan mejoras estadisticamente significativas que
oscilan entre el 1,4 % y el 3,1 % tras la realizacion del calentamiento experimental (Fernandez-
Elias et al., 2024; Yanci et al., 2019; GOk et al., 2024; Thapa et al., 2023; Vadher & Shah, 2024). El
salto vertical aparece en siete investigaciones (Fernandez-Elias et al., 2024; Yanci et al., 2019;
Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025; Hernandez-Martinez et al., 2023; Patti et al., 2022; Gok
et al., 2024; Thapa et al., 2023); cuatro encuentran incrementos de tres o mas centimetros
cuando el protocolo incorpora una fase potenciadora (Fernandez-Elias et al., 2024; Pérez de
Arrilucea Le Floc’h et al., 2025; Patti et al., 2022; Gok et al., 2024).

La agilidad y el cambio de direccién, evaluados en solo cuatro estudios (Yanci et al., 2019;
Kessouri & Ait Ouazzou, 2024; Thapa et al., 2023; Vadher & Shah, 2024), muestran resultados
dispares. Por un lado, las mejoras llegan al 2,5 % cuando el calentamiento incluye sprints y gestos



especificos, pero tienden a desaparecer si se limita a estiramientos estaticos. Variables como la
rigidez isquiosural o la viscoelasticidad muscular se investigan en un estudio (Satkunskiené et al.,
2022), lo que impide extraer conclusiones definitivas.

Especial mencién merece el ensayo que manipula la duracidn total (Yanci et al., 2019):
sus resultados sefialan que ocho minutos representan el punto de equilibrio, superando en
eficacia a los quince minutos y sin diferencias sustanciales respecto a los veinticinco, lo que invita
a descartar calentamientos excesivamente prolongados.

Tabla 2: Variables de rendimiento

ARTiCULO TEST / VARIABLES CON ESTIMULO DURACION DEL
HERRAMIENTAS DE MEJORA DOMINANTE DEL PROTOCOLO
MEDIDICION SIGNIFICATIVA PROTOCOLO
Fernandez-Eli Fotocélulas 20 m; Jd Sprint 20 m (1-2 %); FIFA 11+ 25 min
as et al. test delsaltos; WB-EMS 20 Hz
(2024) termografia; lactato
Satkunskiené Goniometria; D ROM rodilla; Deslizamientos 10 min
et al. (2022) ROM { rigidez isquiotibial neurodinamicos
Yanci et al. Fotocélulas d Sprint 2,1 % Calentamiento corto | 8 /15 /25 min
(2019) 5/10/30 m; CMJ (protocolo de 8 min) sprints progresivos
Pérez de Fotocélulas; salto No se hallaron FIFA 11+ 20 min
Arrll,ucea Le horizontal; GPS; fjlfejr.enc.las WB-EMS 85 Hz
Floc’h et al. RSA significativas
(2025)
Kessouri & Ait Fotocélulas sprint { Sprint curvo 8.5 m Programa IPE 15 min
Ouazzou lineal y curvo; COD (neuromuscular)
(2024)
Gok et al. Fotocélulas 10/20m | < Sprint 10/20 m; I FIFA 11+ 20 min
(2024) (* balén); CMJ; zig- | COD (tras FIFA 11+); D
zag (+ baldn) CMJ (+3 cm)
Hernandez-M Fotocélulas Sin cambios Estiramientos 10 min
artinez et al. 10/20/30 m; CMJ; significativos en el (estatico, dinamico,
(2023) velocidad disparo rendimiento balistico, PNF)
Thapa et al. Fotocélulas 10/30 TWU: { Sprint 10 m SSG4v 4 (+ 15 min
(2023) m; CMJ; COD $SG: 1 COD; P CMI comodines) o TWU
Vadher & Fotocélulas 30 m; J Sprint30 m; RAMP 15 min

Shah (2024)

Agility T; Yo-Yo

Agilidad; 1 resistencia
(Yo-Yo)




Patti et al. Plataforma de CMJ nivel basal tras 5 3 sprints maximos 5 min

(2022) fuerza (CMJ); min de 60 m
handgrip; MyJump

4. DISCUSION

El objetivo de esta revisién fue sintetizar la evidencia cientifica mas reciente mediante
una revision literaria sobre cémo distintos protocolos de calentamiento influyen en el
rendimiento y en la prevencidn de lesiones en futbolistas de diferentes niveles competitivos.

Los diez estudios sintetizados exhiben en lineas generales, un disefio experimental
robusto que sustenta la validez interna de sus hallazgos. Dos emplean un esquema pre—post con
grupo control paralelo, lo que facilita comparaciones directas y reduce la variabilidad intersujeto
(Thapa et al.,, 2023; Vadher & Shah, 2024). Cuatro situan un disefio crossover intra-sujeto
(Fernandez-Elias et al., 2024; Satkunskiené et al., 2022; Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025;
Kessouri & Ait Ouazzou, 2024). Tres aplican medidas repetidas sin grupo de control (Yanci et al.,
2019; Gok et al., 2024; Hernandez-Martinez et al., 2023). Y el restante adopta un disefio pre-
post en un Unico grupo, (Patti et al., 2022).

Aunque el cegamiento completo resulta inviable en protocolos de calentamiento (los
jugadores perciben si realizan el calentamiento experimental), nueve de los diez estudios
describen procedimientos de asignacion aleatoria o contrabalanceo, mitigando asi los sesgos de
seleccion (Fernandez-Elias et al., 2024; GOk et al., 2024; Hernandez-Martinez et al., 2023;
Kessouri & Ait Ouazzou, 2024; Vadher & Shah, 2024; Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025;
Satkunskiene et al., 2022; Thapa et al., 2023; Yanci et al., 2019).

Con respecto a la temporalidad, la evidencia disponible se centra principalmente en
efectos agudos observados inmediatamente tras el calentamiento (Fernandez-Elias et al., 2024;
GOk et al., 2024; Hernandez-Martinez et al., 2023; Kessouri & Ait Ouazzou, 2024;
Patti et al., 2022; Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025; Satkunskiene et al., 2022;
Thapa et al., 2023; Yanci et al., 2019). Solo Vadher & Shah (2024) extienden la intervencion a
cuatro semanas, proporcionando datos sobre adaptaciones crénicas. Estos ensayos prolongados
aumentan la validez ecoldgica, aunque introducen un mayor riesgo de confusién por variables
externas (ej., cargas de entrenamiento concurrentes).

La evidencia disponible es lo bastante sélida para extraer recomendaciones practicas
sobre los efectos agudos del calentamiento, pero aun existen debilidades metodoldgicas que
limitan la extrapolacién a periodos mds largos. A mi juicio, los futuros estudios deberian avanzar
hacia disefios multicéntricos que utilicen clusters (equipos o lineas de juego) como grupos
separados y que documenten de forma sistemadtica variables de confusidn (carga externa, estado
lesional, calidad de suefio). Este paso permitira mantener el realismo competitivo sin renunciar
al control necesario para estimar con precisién la magnitud real de las intervenciones.

En cuanto a la muestra revisada en los estudios, el 100 % de los estudios se realizd con
futbolistas varones (Fernandez-Elias et al., 2024; Satkunskiené et al., 2022; Yanci et al., 2019;
Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al., 2025; Kessouri & Ait Ouazzou, 2024; Gok et al., 2024;
Hernandez-Martinez et al., 2023; Thapa et al., 2023; Vadher & Shah, 2024), quedando las
mujeres sin representar. Este desequilibrio limita la extrapolacién de resultados, sobre todo
porque fluctuaciones hormonales y diferencias de composicién corporal pueden modular la
respuesta aguda al calentamiento. Asimismo, la mayoria de las investigaciones se concentran en
efectos agudos; solo en un ensayo prolongaron la intervencidn mas de cuatro semanas (Vadher
& Shah, 2024), de modo que el impacto preventivo sobre la incidencia lesional sigue siendo una
incAognita relevante.




La evidencia extraida de los diez estudios revela una amplia variedad de enfoques (siete
formatos bien diferenciados) para lograr el mismo objetivo fisioldgico: preparar al futbolista para
acciones explosivas sin generar fatiga prematura. Aun con esta heterogeneidad, la mayoria
converge en tres principios constantes: una duracién en torno a 15 min, con una secuencia que
progresa desde movilidad, activacion, potenciacidn, hasta el uso de un estimulo neuromuscular
de alta intensidad en los minutos finales.

Los protocolos de electroestimulacién (WB-EMS) descritos por Fernandez-Elias et al.
(2024) y Pérez de Arrilucea Le Floc’h et al. (2025), y el protocolo RAMP, introducido por Vadher
& Shah, (2024), han demostrado inducir adaptaciones neuromusculares comparables a las
obtenidas mediante los sprints finales convencionales. De forma complementaria, los juegos
reducidos ofrecen un componente tactico adicional, resultando especialmente apropiados
cuando la disponibilidad de espacio y tiempo es limitada Thapa et al., 2023; Kessouri & Ait
Ouazzou, 2024). Por otro lado, el andlisis comparativo entre estiramientos estaticos prolongados
y variantes dindmicas revela que los primeros pueden ocasionar una ligera disminucion en la
velocidad pico, mientras que los deslizamientos neurodindmicos preservan o incluso potencian
el rendimiento neuromuscular explosivo (Satkunskiené et al., 2022; Herndndez-Martinez et al.,
2023).

La sintesis de estos hallazgos pone de manifiesto que el factor determinante no radica
tanto en el método especifico implementado al término de la fase de calentamiento, sino en su
capacidad para generar un pico de activacién neuromuscular en un intervalo temporal éptimo,
aproximadamente quince minutos antes del inicio de la competicion. Asi, los preparadores
fisicos puedan optar, en funcidn de los recursos y contextos, por sprints, cargas elevadas, WB-
EMS o ejercicios pliométricos, siempre y cuando prioricen la intensidad del estimulo con el fin
de maximizar la transferencia al rendimiento explosivo en competicién.

En el analisis de los métodos de activacion neuromuscular resulta esencial prestar
atencidn a las variables de rendimiento que permiten cuantificar con precision las adaptaciones
agudas y diferidas al estimulo aplicado. Entre estas variables destacan la velocidad mdaxima
alcanzada en sprints, la magnitud de la produccidon de fuerza, la potencia mecdnica generada en
saltos y movimientos pliométricos, asi como la activacion electromiografica de los grupos
musculares implicados. La eleccidn de estas métricas asegura una evaluacidn integral del
rendimiento explosivo y de la eficiencia neuromuscular.

Los resultados obtenidos en los estudios revisados revelan que tanto los protocolos WB-
EMS como el protocolo de calentamiento RAMP, inducen incrementos en la produccion de fuerza
y en la potencia mecanica, alcanzando magnitudes comparables a las reportadas tras la
realizacién de sprints finales convencionales. Asimismo, la incorporacién de juegos reducidos no
solo potencia la velocidad maxima y la produccion de potencia, sino que también fomenta la
toma de decisiones y la coordinacidn grupal, aportando un valor tdctico adicional bajo
condiciones de espacio y tiempo limitados. Por otra parte, la comparacién entre estiramientos
estdticos prolongados y dindmicos pone de manifiesto que los primeros pueden atenuar
ligeramente la velocidad pico, mientras que los segundos mantienen o incluso mejoran los
parametros explosivos, probablemente mediante un efecto facilitador del patron de
reclutamiento motor.

La valoracién conjunta de estos hallazgos sugiere que la determinacidon de la variable de
rendimiento mas adecuada dependerd siempre del objetivo de la sesién y del perfil del
deportista, pero que cualquiera de los métodos estudiados es eficaz si se emplea con la
intensidad y temporalidad oportunas. En este sentido, conseguir un pico de activacion
neuromuscular a quince minutos del inicio de la competicion emerge como el criterio central, ya
gue garantiza la méaxima transferencia al gesto atlético explosivo independientemente del
procedimiento elegido para su consecucion.



5. CONCLUSION

En resumen, en los Ultimos 6 afios estudiados, se observa una gran heterogeneidad de
los protocolos. Pese a tal diversidad, la mayoria de las evidencias convergen en que un
calentamiento de unos 15 minutos, articulado en la secuencia de movilidad, activacion,
potenciacion y rematado con un estimulo neuromuscular de alta intensidad, tiende a generar
descensos modestos pero sistematicos en el tiempo de sprint, incrementos clinicamente
relevantes en la altura de salto y mejoras en el cambio de direccién. Todo apunta a que la clave
reside menos en la naturaleza concreta del ejercicio final (sprints, cargas externas, WB-EMS o
pliometria) y mas en su capacidad para inducir un pico transitorio de excitabilidad sin agotar las
reservas energéticas del jugador.

Al mismo tiempo, el corpus disponible pone de relieve varias carencias: la notable
predominancia de muestras masculinas europeas restringe la aplicabilidad a otros contextos; la
mayoria de los trabajos se limita a respuestas agudas, de modo que las adaptaciones crénicas y
su eventual impacto en la prevencion de lesiones siguen siendo escasamente documentadas; y
la disparidad de instrumentos de medicién dificulta la comparacién directa de magnitudes y la
construcciéon de umbrales practicos. A la luz de estas limitaciones, la evidencia invita a disefiar
calentamientos breves, progresivos e intensos adaptados a la logistica de cada plantilla, al
tiempo que subraya la necesidad de estudios multicéntricos que incluyan mas cohortes
femeninas, empleen metodologias estandarizadas y examinen la transferencia de las ganancias
inmediatas a la salud y al rendimiento competitivo a largo plazo.

6. PROPUESTA DE INTERVENCION

La marcada diversidad de métodos descritos en la literatura (que abarca desde pulsos
de electroestimulacion y sentadillas pesadas hasta sprints lineales o juegos reducidos) impide
recomendar un unico protocolo universal. No obstante, los resultados convergen en algunos
principios que pueden guiar una propuesta practica siempre que se mantenga la cautela
metodoldgica y se evite extraer conclusiones precipitadas.

Los estudios coinciden en que un calentamiento breve, en torno a quince minutos,
organizado de forma progresiva y culminado con un estimulo neuromuscular de alta intensidad
suele asociarse a descensos modestos pero consistentes en el tiempo de sprint, aumentos
clinicamente relevantes en la altura de salto y mejoras en el cambio de direccién. Partiendo de
esa convergencia, puede plantearse un calentamiento orientativo que comience con cuatro
minutos de movilidad dinamica y estiramientos activos, continlde con otros cuatro minutos de
tareas coordinativas que eleven la frecuencia cardiaca e incluya un bloque final de cinco a seis
minutos dedicado a inducir la denominada potenciacidn post activacion. Este dltimo mddulo
podria materializarse mediante tres o cuatro sprints de 20-30 m con pausas 1:3, una sola
sentadilla al 80 % de 1 RM si se dispone de barra y rack a pie de campo, tres tandas de noventa
segundos de WB-EMS integradas en desplazamientos, o bien tres minutos de juegos reducidos
5 vs 5; la eleccion dependera de la logistica y del momento competitivo. El éxito del plan no
reside tanto en la herramienta concreta como en su capacidad para disparar, sin agotar, la
excitabilidad neuromuscular.

Ahora bien, cualquier propuesta debe aplicarse con cautela. La mayoria de los estudios
emplea muestras masculinas europeas y se limita a medir efectos agudos, de modo que
desconocemos la magnitud real de las adaptaciones crdnicas y su posible impacto preventivo
sobre las lesiones. Ademas, la disparidad de instrumentos de medicidn dificulta establecer
umbrales comparables entre laboratorios. Por ello, antes de implantar cambios definitivos
conviene registrar la carga externa semanal, el estado lesional y variables de fatiga (por ejemplo,



RPE y temperatura superficial) para interpretar la respuesta de cada plantilla. Sélo a través de
este seguimiento individual y de la disposicion a ajustar duracién, densidad o tipo de estimulo
cuando la respuesta sea subdptima se evitard transformar hallazgos preliminares en recetas
inamovibles. En definitiva, el calentamiento propuesto representa una sintesis de lo mas
consistente que ofrece la evidencia, pero debe validarse y matizarse dentro del contexto
competitivo, los recursos y las caracteristicas de los jugadores de cada equipo.
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ANEXOS
ANEXO I. Tabla 1, caracteristicas estrategia PICO.

P (Patients) Jugadores de futbol de cualquier nivel (profesionales, semiprofesionales, amateur,
juvenil, etc.) y edad

I (Intervention) Diferentes protocolos de calentamiento y recalentamiento (general, especifico,
duracion, intensidad...)

C (Comparison) Calentamiento estandar o ausencia de calentamiento.

O (Outcomes) Rendimiento deportivo, incidencia de lesiones y recuperacion.

ANEXO II. Figura 1, diagrama de flujo.
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ANEXO Ill. Tabla 2, variables de rendimiento.

ARTICULO TEST / VARIABLES CON ESTIMULO DURACION DEL
HERRAMIENTAS DE MEJORA DOMINANTE DEL PROTOCOLO
MEDIDICION SIGNIFICATIVA PROTOCOLO
Fernandez-Eli Fotocélulas 20 m; Jd Sprint 20 m (1-2 %); FIFA 11+ 25 min
as et al. test de,saltos; WB-EMS 20 Hz
(2024) termografia; lactato
Satkunskiené Goniometria; D ROM rodilla; Deslizamientos 10 min
et al. (2022) ROM { rigidez isquiotibial neurodinamicos
Yanci et al. Fotocélulas J Sprint 2,1 % Calentamiento corto | 8 /15/ 25 min
(2019) 5/10/30 m; CMJ (protocolo de 8 min) sprints progresivos
Pérez de Fotocélulas; salto No se hallaron FIFA 11+ 20 min
Arrilucea Le horizontal; GPS; fjlfe.zr'encllas WB-EMS 85 Hz
Floc’h et al. RSA significativas
(2025)
Kessouri & Ait | Fotocélulas sprint J Sprint curvo 8.5 m Programa IPE 15 min
Ouazzou lineal y curvo; COD (neuromuscular)
(2024)
Gok et al. Fotocélulas 10/20m | < Sprint 10/20 m; T FIFA 11+ 20 min
(2024) (* balén); CMJ; zig- | COD (tras FIFA 11+); D
zag (+ baldn) CMJ (+3 cm)
Hernandez-M Fotocélulas Sin cambios Estiramientos 10 min
artinez et al. 10/20/30 m; CMJ; significativos en el (estatico, dinamico,
(2023) velocidad disparo rendimiento balistico, PNF)
Thapa et al. Fotocélulas 10/30 TWU: { Sprint 10 m SSG4v 4 (+ 15 min
(2023) m; CMJ; COD $5G: 1 COD; P CMI comodines) o TWU
Vadher & Fotocélulas 30 m; J Sprint30 m; RAMP 15 min
Shah (2024) Agility T; Yo-Yo Agilidad; 1 resistencia
(Yo-Yo)
Patti et al. Plataforma de CMJ nivel basal tras 5 3 sprints maximos 5 min
(2022) fuerza (CMJ); min de 60 m

handgrip; MyJump
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